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CsoOkkenthetd-e az étrenddel a rak kockazata?

A GenerAjl Konferencia tAiplAjlkozA@i tani&icsﬁjnak AjllAjsfoglalAjsa
Van-e kapcsolat az A©trend A©s a rAjk kKATzATtt?

A GenerAjl Konferencia tAjplAjlkozAjsi tanAjcsa informAjciAst nyA%jt arrAsl az AGtrendrdl, amely csAfkkenti a rAjk kockAjzatAj
Nagyon fontos, hogy mivel tAjplAjlkozunk. Az AGtkezAOsi tAGnyezok 30a€50 szAjzalACknyi szerepet jAjtszanak a rAjk
kialakulAjsAjban. KezdjAYk az AGtrenddel!

A legfontosabb A©trendi vAijltoztatAjs, amellyel csAfkkenthetjAvik a rAjk kockAjzatAjt, a vegetAijriAjnus AGtrendre valA3 AjttAc
Az Ajllati termA©kek fogyasztAjsa kapcsolatban van a prosztata-, vastagbA®©I-, emld-, petefA©szek- A©s hasnyAjlmirigyrAik
kialakulAjsAjval. NA©hAjny tanulmAjny azt mutatja, hogy a tejet fogyasztAsknak kisebb a kockAjzata a rAjkra, mint azoknak,
akik ezt egyAjltalAjn nem teszik.

A hetednapi adventista fA©rfiak kAfzAY4l feleannyian szenvednek rAjkban, mint az A,tlagember Eza dohA.nyzA,ssal AOs
alkohol (karcinogA©nek) fogyasztA.sAlvaI nem AﬂsszefAl/zlggo rAlkbetegsA©geknA©I is jellemz6. Ennek az a IegvaIA3szA nabk
oka, hogy sok hetednapi adventista vegetA.rlAmus Ez az AGtrend kevesebb Ajllati zsiradA©kot, tAbe zAfldsA©get A©s
gyAZzmAflcsAft tartalmaz. A megnAfvekedett zAfldsA©g- A©s gyAvsmATlcsfogyasztAjs kAfvetkeztA©ben az A-vitamin-bevite
kAOtszeresAOre, a C-vitamin-bevitel pedig a nA©gyszeresA©re nd az Ajtlaghoz kA©pest. MeghatAjrozhatA3 ez mA©g
pontosabban?

Az Ajllati termA©kek fogyasztAjsAinAil az egyik legnagyobb veszA®lyforrAjs a zsA-r. Az amerikai AGtrend zsA-rtartalmAjnak t/
mint fele Ajllati eredet(. A zsA-r nem kAflzvetlenAvzl okoz rAjkot, de rAjkkeltd anyagnak bizonyul. A U. S. Academy of

Science (az EgyesAvilt Asllamok TudomAjnyos AkadA©miAjja) azt AjllA-tja, hogy a teljes telA-tettzsA-r-bevitel arAjnyban Ajll a
rAjkos megbetegedA©sek kockAjzatAjnak nAfvekedA©sACvel. A telA-tett zsA-rok 70 szAjzalA©ka Ajllati eredetli termA©kekbi
szAjrmazik. Ha a teljes zsA-rbevitelt az AfsszkalA%ria 20 szAjzalA©KAjra tudnAj visszaszorA-tani a lakossAjg, akkor
felbecsA%lhetdleg 33 szAjzalA©kos lenne a csATkkenA©s az emld-, vastagbA©I-, vVA©gbA®I- A®s petefA©szekrAjkos
megbetegedA©sekben.

AcllatkA-sA®rletek bizonyA- t]A|k hogy abbAs3l nem szAlrmaZ|k eldny, ha a zsA-rbevitelt a kalA3ria 20 szA.zaIA©ka alAj
csAﬂkkentjA%k Ha egy vegetAlrlA,nus A©trende©nek 30 szA|zaIA©ka zsA-r, ugyanolyan kockAijzata van a rAjkra, mint annak
Ajllati zsiradA©kot fogyasztA3 embernek, aki 20 szAjzalA©kra csAfkkentette a napi zsA-rbevitelt.

Ne prA3bA|I]uk azonban teljesen kiiktatni a zsA-rt az AGtrendAvankbdl. A szervezetAvinknek ugyanis szA1/4ksA©ge van
bizonyos zsA-rfAGIACkre, hogy egA©szsA©ges maradjon. Ha nincsenek meg az eszenC|A|I|s zsA-rsavak az A©trendAvinkben,
akkor a szAﬂvetemk nem tudnak fejlddni. Egyes hA-rek szerint a€* amelyeket AjllatkA-sA©rletek tA.masztanak aIA. ag“, hogyha
kalA3riAjk 20 szAlzaIA©ka bizonyos eszen0|A|I|s zsA-rsavakbA3| A|II fennAjll a daganatok klalakuIA|sA|nak veszA©lye. Ez a hA
azonban ne tA©vesszen meg senkit! A nAvA©nyi olajban talAjlhatA3 eszenciAjlis zsA-rsavak nACIKAYilAfzhetetlenek a szAve
sejtieinek jA3 mOkATdA©sA©hez mind az AjllatoknAjl, mind az embernA©I. Erre a kA©rdA©sre az a vAjlasz, hogy 0% zsA-rt
tartaimazA3 AGtrenden sem normAjl, sem rAjkos szAfvet nem fejlddik ki. Kis sejtnAfvekedA©s kAfvetkezik be a 33€20% zsA-
tartaimazA3 A©trenden. A tA©nyek tisztAin bizonyA-tjAjk a megnAfvekedett nATvA©nyi olaj AOs zsA-r, valamint a rAjk kockAz
kATzATtt levd fordA-tott arAjnyossAjgot.

Ha csAfkkentjAvak az Ajllati- A©s AflsszzsA-rbevitelt, akkor a rAjk egy mAisik kockAjzati tAGnyez5jAGt is csAfkkentjAvik, az
elhA-zAjst. Az elhA-zAjs nAfveli az epehAdlyag, emld, mA©hnyAijlkahAjrtya (endometrium), petefAG©szek, prosztata ACs a
vastagbA®I rAjkos megbetegedA©sA©Nek esACIyACt.

Az is fontos, hogy a zsA-r testAvank melyik rA©szA©n rakAddik le. KAfrte alakA°nak lenni (a csA-pdnk szAGlesebb, mint a hasu
egAGszsA©gesebb, mint alma alakA°nak. Akik alma alakA°ak, azoknak nagyobb esACIyAY4k van a cukorbetegsA©gre, a szA-v-
ACrrendszeri betegsA©gekre, a magas vVA©rnyomAijsra A©s a mA©hnyAijlkahAjrtya vagy az emld rAjkos megbetegedA©sAGre

A teljes kalA3riabevitel csATkkentA©sA©vel mA©g inkAjbb kisebbA-thetjAYzk a rAjk kockAjzatAijt, mint csupAjn a zsA-r
csAfkkentA©sACvel. Ha a kalA3riabevitelt 30 szAjzalA©kkal visszafogjuk, akkor a mA©hnyAjlkahAjrtya- A©s az emldrAik kock:
eldrelAjthatAllag 90 szAjzalA©kkal csAfkkenthetd. Az AjllatkA-sACrletek alapjAin azt IAjtjuk, ha 25 szAjzalA©kkal csATkkentjA
kalAsriabevitelt, akkor 75 szAjzalA©kkal kevesebb tumor alakul ki. Ha 12 szAjzalA©kkal csAfkkentjAYzk a kalA3riabevitelt, akkor
40 szAjzalA©kkal csAfkken a tumor kialakulAjsa. Ha ugyanezt az eredmA©nyt szeretnA©nk elA©rni csupAjn a zsA-rbevitel
megvAiltoztatAjsAijval, akkor azt 75 szAjzalA©kkal kell visszafognunk. A magas zsA-rtartalmA° AGtelek nagy valA3szA-nisA©g:
alacsony rosttartalmA°ak. A legjobb mA3dja annak, hogy a zsA-rt A©s a kalA%riAjt is csAfkkentsAYzk, az, ha magas
rosttartalmA° AGteleket fogyasztunk. A magas rosttartalmA° AG©trendben megtalAjlhatjuk a teljes 8rlA©s( kenyeret,
gabonapelyheket A©s hAVzvelyeseket. Ez jA® mA3dja annak, hogyan csAfkkenthetjAvik a teljes zsA-rbevitelt a kalAsriabevitel
30 szAjzalA©ka alAj. A vitaminok segA-tenek-e csAfkkenteni a rAjk kockAjzatA;t?

Az A-vitaminrA% A©s a bAGta karotinrA3 A°gy tartjAjk, hogy csAflkkenti a hAjm eredetl szAflvetek, vagyis a bdr-, mAGh-, cervi
(mA©hnyak) gA©ge-, ezenkA-vAvil a tAY.d6-, hA°gyhA3Iyag epehA3Iyag valamint nA©hAjny gyomor- ACs bA©Irendszer| Ac
emldrAijkos megbetegedA©s kockAjzatAijt. A bA©ta karotin megtalAjlhatA3 az A©des krumpliban, sAjrgadinnyA©ben, sAjrgarAc
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sAjrgabarackban, papayAjban, mangA3ban, sA¥tdtAfkben AOs a sATtACtzATId leveles nAfvA©nyekben. Ez a szervezetAYinkl
A-vitaminnAj alakul Ajt. A mAjr kA©sz A-vitamin a tejbdl, tojAjsbA3l A©s mAijs Ajllati eredetd termA©kekbdl szAjrmazik. A bACt
karotin hatA©konyabban vesz rA©szt a kockAjzat csATkkentA©sA©ben, mint az A-vitamin, bAjr nAG©hAjny tanulmAijny szerint
vitamin is ugyanolyan hatA;sos.

A megfeleld mennyisA©ga C-vitaminrA3l azt vA©lik, hogy csAfkkenti a gyomor- A®s nyeldcsdrAjk kockAjzatAjt. C-vitamin a fris
zATId level( zAfldsA©gben, citrusfACIA©kben, a paradicsomban ACs az eperben talAjlhatAs3.

A bActa karotint, az A- A©s C-vitamint inkAjbb AGteleinkbdl kellene megkapnunk, mint a vitaminkiegA©szA-tdkbdl. PAGIdA;ul t.
mint 200 fA©le karotinoid talAjlhatA3 az AGtelekben, A©s ha mi csak bA®ta karotinhoz jutunk a vitamintablettAjbAs3l, akkor mA©
nem kaptuk meg a mAjsik 199-et. A mAjsik, amit nem kapunk meg, az a likopin. A likopin adja az eper A©s a paradicsom

piros szZA-nAGt. A hasnyAjlmirigyrAjk kockAjzatAjt nagyban csAfkkenthetjAvik, ha sok gyAvsmAficsATt AOs zATldsAOget, fole
paradicsomot eszA¥ank. A kockAjzat csAfTkkenA©se ugyanis &€ a likopinnek kAfszAfnhetéen a€* korrelAjciAsban van a
paradicsomfogyasztAjssal. Vannak mA©g tA©nyezdk, amelyekrél tudnom kell?

A keresztes virAjgA° zATldsA©g a€“ mint a kAjposzta, a brokkoli A©s a karfiol 4€* szintA©n csAfkkenti a vastagbACI- AGs a VA
valamint az emlorAjk kockAjzatAijt. Ezek a zATIdsA©gfACIACK rAjkellenesek, mivel indolvegyAYileteket tartalimaznak, A©s olya
enzimeket aktivAjlnak, amelyek hatAjstalanA-tanak bizonyos rAjkkeltd anyagokat. Ezek kAfzAY4l az egyik a benzopirin,

amely gyakran megtalAjlhatA3 a finomA-tott kA©szAG©telekben. EzA©rt ajAjnlott a keresztes virAjgA° zATldsA©g fogyasztAjsa
legalAjbb hetente egyszer.

Az alkohol elkerAv:A©se nagyban csAfkkenti a nyeldcss-, mAjj-, vA©gbA®©I-, A®s valA3szA-ndleg a hasnyAjlmirigy- ACs az en
kockA,zatA.t MA©g mA©rsACkelt |vA|s mellett is 504€“100 szA,zaIA©kkaI nd az emlorA.k esA©Iye BizonyA- tottA.k hogy a
kA|VA©fogyasztA|s nAfveli a vastagbA@IrAlk fA©rf|aknA|I pedig a hA°gyhA3IyagrA|k kockA|zatA|t is. A nagyon sAs3s vagy ecete
Actelek nAfvelik a gyomor A©s bA®Irendszer rAjkos megbetegedA©sA©nek lehetdsA©gAGCL.

Nincs bizonyA-tACk arra 4€“ amit nA©hAjnyan AjllA-tanak &4€“, hogy ha nincs olaj az A@trendben, akkor a napfA©ny nem okoz |
MinA®©I tAfbb linolsav (tAfbbszAfrAfsen telA-tetlen zsA-rsav, amely nagy mennyisA©gben talAjlhatA3 pA©IdAjul a kukoricAjba
van az AGtrendben, annAjl kisebb a bérrAjk kockAjzata. Meg kell jegyeznAvank, hogy fAYsggetlenAvil az AGtrendAvinkben valZ
olaj mennyisA©gA©16l, ha tA°l sok napfA©nynek tesszAvik ki magunkat fA©nyvA©dd nACIkAY4l, az bdrrAjkot okozhat.  Melyik
alapelvek csAfkkentik a rAjk kockAjzatAjt?

A

EgyAvink naponta 5a€*9 adag gyAvzmAficsAft vagy zATldsAG©get. LegalAjbb az egyik gyAzmAfics vagy zAfldsA©g magas C
vitamin-tartalmA® legyen, a mAjsik pedig A-vitaminban gazdag. EgyA%ank hetente egy vagy tATbb adag kAjposztafAGIACL is
(egy adag = 1 csA©sze [2 deci] nyers vagy fACI csA©sze f6tt zZATIdsA©gnek felel meg).

EgyAvink naponta 6a€*11 adag teljes AGrtA©ka kenyeret, gabonapelyhet, tA©sztAjt A©s hAVavelyest. (Egy adag = fAGI csACs:
vagy 1 csA©sze nyers gabonapehelynek felel meg).

Tartsuk meg, vagy AcrjAvik el az |deA.I|s testsA°Iyunkat azA.ItaI hogy korIA.tozzuk az AfsszkalAria-bevitelt. A-gy testsA°Iyunk
a magassA,gunknak megfelelo ajAjnlott A©rtA©ktartomA.ny alsAs3 hatA.rA.n lesz. Tartsuk a derA©k/csA-pd mAG©retarAjnyAijt a
esetA©n 1,0 alatt, ndk esetA©n 0,85 alatt. TestsAclykontrollkA©nt tegyAvik a kAfvetkezdt.

A reggeli legyen a nap foACtkezA©se.
EgyAvank tAbb gyAvamAficsAft, zZATIdsA©get, telies A©OrtA©k( gabonafAGIACket, A©s kevesebb zsA-ros Adtelt.

Naponta mozogjunk.

KerAviljAYzk a nassolA;st.

A

CsAfkkentsAvik az AflsszzsA-rbevitelt az elfogyasztott kalAsriamennyisA©g 20-30 szAjzalAGkAjra, AGs alakA-tsuk kia
vegetAjriAjnus AGtrendet. Annak A©rdekA®©ben, hogy mA©g inkAjbb csAfkkentsAYsk az Afsszes AOs a telA-tett Ajllati zsA-r b
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csak kis mA©rtA©kben fogyasszunk alacsony zsA-rtartalmA° vagy zsA-rmentes tejet, tejtermA©keket AO©s tojAjsfehACrjAct.

KerAvijAvik a kAjvA©, tea A©s alkohol fogyasztAjsAit.

A (Hetednapi Adventista EgyhA|z, tAjplAjlkozAjsi tanAjcs, 1995)
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